Does creatine supplementation hinder exercise heat tolerance or hydration status?

Lopez RM, Casa DJ, McDermott BP, Ganio MS, Armstrong LE, Maresh CM. Does creatine supplementation hinder exercise heat tolerance or hydration status? A systematic review with meta-analyses. J Athl Train. 2009 Mar-Apr;44(2):215-23. 

Objetivo: Evaluar críticamente la investigación original de abordar el efecto de la suplementación con creatina sobre el ejercicio de la tolerancia al calor y el estado de hidratación. 

Fuentes de datos: Se realizaron búsquedas en las bases de datos electrónicas
PubMed, Scopus, Web of Science, SPORTDiscus y Rehabilitación y Medicina Física, sin limitaciones de fechas, por las siguientes palabras clave: creatina, ejercicio, termorregulación, deshidratación, hipertermia, tolerancia al calor, enfermedades de calor por esfuerzo y función renal. Nuestro objetivo fue identificar ensayos clínicos aleatorios que investigan el efecto de la suplementación con creatina sobre el estado de hidratación y la termorregulación. Las citas de artículos relacionados también fueron identificados y recuperados. Síntesis de los datos: La investigación original fue revisado utilizando la Physiotherapy Evidence Database (PEDro) Escala. Un autor inicialmente proyectado todos los artículos. Quince de los 95 artículos examinados los efectos de la creatina en el estado de la termorregulación o hidratación (o ambos). Dos revisores independientes revisaron ​​estos artículos. Diez estudios fueron seleccionados sobre la base de criterios de inclusión y exclusión. Las puntuaciones PEDro para los 10 estudios varió de 7 a 10 puntos (máxima puntuación posible 5 10 puntos). Conclusiones: No hay evidencia que apoye la idea de que los suplementos de creatina o bien dificulta la capacidad del cuerpo para disipar el calor o que afecte negativamente el equilibrio de fluidos del cuerpo del atleta. Ensayos experimentales controladas de atletas que ejercitan en calor provocaron efectos adversos en la suplementación con creatina en las dosis recomendadas.

